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FRUTAS  y  VEGETALES 
RICOS  EN  VITAMINA  C 


uno  bueno  selección  poro  lo  fomilio 
que  deseo  economizar 


Estos  alimentos  son  ricos 
en  Vitamina  C  y  casi 
siempre  son  buenas  compras 


Vegetales  con  Hojas 
Verde  Obscuro 
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CONSUMA  DIARIAMENTE  UNO  O'MAS 
DE  LOS  ALIMENTOS  RICOS  EN  VITAMINA  C 
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U.S.  Department  of  Agriculture   •    Food  and  Nutrition  Service  •    Agricu Itural  Research  Service 


Algunos  de  los  Alimentos  Ricos  en  Vitamina  C 
solamente  son  Compras  Buenas  durante  ciertas 

temporadas  del  año 


La  Vitamina  C  se  destruye  si  cocinamos 
los  alimentos  por  largo  rato 
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Cocine  solamente  hasta  que  se  ablanden 
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